PENGARUH LATIHAN KETERAMPILAN DENGAN MENGGUNAKAN BOLA TERHADAP KELINCAHAN SISWA BOLA VOLI SELABORA PUTRI USIA 10-12 TAHUN by Renita , Lestari
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LAMPIRAN 
56 
 
Lampiran 1. Cara Pelaksanaan 
Adapun pelaksanaan tes sebagai berikut: 
1. Tujuan: Mengukur kelincahan bergerak seseorang 
2. Alat dan perlengkapan yang dipakai yaitu: 
a. Lapangan bola voli 
b. Peluit 
c. Stopwatch 
d. Kertas dan alat tulis 
e. Cones 
3. Pelaksanaan 
Orang coba berdiri di belakang garis batas bila ada aba-aba “ya” orang coba 
berlari secepat mungkin mengikuti arah panah sesuai dengan diagram sampai batas 
finish. Orang coba diberi kesempatan melakukan tes sebanyak 2 kali kesempatan. 
Gagal bila menggeserkan tonggak, tidak sesuai dengan arah panah pada diagram 
tersebut. 
4. Penilaian skor 
Catat waktu tempuh yang terbaik dari 2 kali pelaksanaan dan catat sampai 1/10 detik 
(Widiastuti, 2011: 126). Dari dua pelaksanaan tersebut diambil yang terbaik. 
 
Gambar 1.   Zig Zag Run 
 Sumber : widiyastuti (2011: 126) 
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Lampiran 5. Biodata Siswa Putri Usia 10-12 Tahun 
BIODATA SISWA SELABORA USIA 10-12 TAHUN 
No Nama Tanggal Lahir 
1 Viana Mei R 6 Mei 1999 
2 Pingkan A P 11 Desember 2000 
3 Eleonita F H 28 Februari 2000 
4 Sangkala Thesda K 02 Juli 2001 
5 Aisya Bilacheriyo O 28 Oktober 2002 
6 Tazania Putri 18 November 2000 
7 Septiana 23 September 2000 
8 Atika Lutfi W 14 november 1999 
9 Diva Ilmuna U 26 Juli 2002 
10 Devita Savira 02 Juli1999 
11 Riska Novita 24 Mei 1999 
12 Nosa Nika F 21 Februari 2002 
13 Wahyuri M S D 06 Mei 2002 
14 Laila Asyah S 13 Januari 2001 
 
 
 Lampiran 6. Persensi sampel  
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NO NAMA 1 22/2 
2 
25/1 
3 
26/1 
4 
28/1 
5 
29/1 
6 
3/1 
7 
4/1 
8 
6/1 
9 
7/1 
10 
10/1 
11 
11/1 
12 
13/2 
13 
14/2 
14 
17/2 
15 
18/2 
16 
20/2 
1 Viana Mei R √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
2 Pingkan A P √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
3 Eleonita F H √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 Sangkala Thesda K √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
5 Aisya Bilacheriyo O √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
6 Tazania Putri √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 Septiana √ √ √ √ - √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ 
8 Atika Lutfi W √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
9 Diva Ilmuna U √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
10 Fiana Meirani √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ - √ √ √ √ 
11 Riska Novita √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ - 
12 Nosa Nika F √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ 
13 Wahyuri M S D √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
14 Laila Asyah S √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
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Lampiran 8. Surat Kalibrasi Stopwatch 
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Lampitran 9. Sesi Latihan 
Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Rabu,  22 Februari 2012  
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 1 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 14.30-16.30 
Frekuensi                     : 4 x perminggu  
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1. Dibariskan. 
2. Berdo’a. 
3. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXX 
XXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. Kucing-kucingan 
2. Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 
grk 
 
 
 
P 
X X X X X 
X X X X X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’\ 
 
40’ 
3 set 
10 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
                       
 
 
 
 
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi tangan 
yang diatas (seperti posisi kayang) 
kemudian memberikan bola ke 
pasangannya lagi, melalui tengah-
tengah paha. 
b.  Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan bola 
kepasangannya dengan menarik 
tangan kesamping. 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
              
 
 
 
 
 
                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
 
3set            
14 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
d. Menggelindingkan bola kedepan 
dengan posisi menunduk. 
 
 
 
e. 2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan atlet 
yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
f. Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
 
 
g. Atlet berdiri disamping pelatih, 
kemudian berlari menangkap bola 
yang dilemparkan oleh pelatih 
secepat mungkin. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Sabtu, 25 Februari 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 2 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.30 
Frekuensi                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
4. Dibariskan. 
5. Berdo’a. 
6. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
3. Kucing-kucingan 
4. Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 
grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’ 
 
40’ 
3 set 
10 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
X                      X 
 
 
                                                                                                                                                                                                                           
 
     
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi tangan 
yang diatas (seperti posisi kayang) 
kemudian memberikan bola ke 
pasangannya lagi, melalui tengah-
tengah paha. 
b. Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan 
bola kepasangannya dengan
menarik tangan kesamping. 
d. Menggelindingkan bola kedepan 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
              
 
 
                          
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
 
3set 
14 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
 
 
 
dengan posisi menunduk. 
 
 
 
e. 2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan atlet 
yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
f. Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
 
g.Atlet berdiri disamping pelatih, 
kemudian berlari menangkap bola 
yang dilemparkan oleh pelatih 
secepat mungkin. 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2. Evaluasi. 
3. Berdo’a. 
 
15’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Minggu, 26 Februari 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 3 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 07.00-09.00 
Frekuensi                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
5. Dibariskan. 
4.  Berdo’a. 
3. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. Kucing-kucingan 
2. Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 
grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’ 
 
 
40’ 
3 set 
10 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
              
                  
 
                                                                                                                                                                                                               
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
 
 
     
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi tangan 
yang diatas (seperti posisi 
kayang) kemudian memberikan 
bola ke pasangannya lagi, 
melalui tengah-tengah paha. 
b. Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan 
bola kepasangannya dengan 
menarik tangan kesamping. 
d.   Menggelindingkan bola kedepan 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
              
 
 
 
2. Latihan power  
a. Lompat tali (power tungkai) 
 
 
b. Sit up menggunakan bola 
 
 
c. Menangkap bola dari pelatih 
 
3. Game 3 lawan 3 
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
 
3set 
14 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
Sedang  
 
 
 
 
 
 
Game 25 
2 set 
 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         P 
 
dengan posisi menunduk. 
 
 
e. 2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan atlet 
yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
f. Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
g. Atlet berdiri disamping pelatih, 
kemudian berlari menangkap bola 
yang dilemparkan oleh pelatih 
secepat mungkin. 
 
Untuk mengetahui kelincahan atlet 
dalam permainan 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2. Evaluasi. 
3. Berdo’a. 
 
15’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Selasa, 31 Februari 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1 (4X perminggu). 
Sesi                              : 4 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.30 
Frekuensi                      : 4 x perminggu  
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1. Dibariskan. 
2. Berdo’a. 
3. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. Kucing-kucingan 
2. Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 
grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’ 
 
 
40’ 
3 set 
10 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
X                      X 
 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi 
tangan yang diatas (seperti posisi 
kayang) kemudian memberikan 
bola ke pasangannya lagi, 
melalui tengah-tengah paha. 
b. Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan 
bola kepasangannya dengan 
menarik tangan kesamping. 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
              
 
 
                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
3set 
14 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
     
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
 
 
 
d.   Menggelindingkan bola kedepan 
dengan posisi menunduk. 
 
 
e.  2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan 
atlet yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
f.  Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
g. Atlet berdiri disamping pelatih, 
kemudian berlari menangkap bola 
yang dilemparkan oleh pelatih 
secepat mungkin. 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2. Evaluasi. 
3. Berdo’a. 
 
15’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            :  Rabu, 1 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 5 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 14.30-16.30 
Intensitas                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X   X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’ 
 
 
40 
3 set 
12 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                              
 
     
 
a. Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan tarikan 
kesamping dan melemparkan bola 
sekuat mungkin ke pasangan. 
 
b. Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
 
c. Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
membungkuk dan  melempar 
melalui tengah-tengah paha  
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
                                                     
           
                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
 
3 set 
15 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
 
 
d. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
 
e. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan setinggi mungkin 
dengan memberikan bola ke 
pasanganya 
 
f. Altet berdiri disamping 
pelatih/pasangan kemudian atlet 
berlari menghentikan bola yang 
digelindingkan dengan secepat 
mungkin 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
15’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Sabtu, 4 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 6 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.30 
Frekuensi                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X XX  X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
 
1.Latihan keleincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’ 
 
 
40’ 
3 set 
12 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
 
 
 
a. atlet menggelindingkan bola ke 
samping 
 
b.   Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan 
tarikan kesamping dan 
melemparkan bola sekuat 
mungkin ke pasangan. 
c.  Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
d. Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
                                                     
           
                                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
 
3 set 
15 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
membungkuk dan melempar 
melalui tengah-tengah paha  
 
 
e. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
f. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan setinggi mungkin 
dengan memberikan bola ke 
pasanganya 
 
g. Tubuh berbaring dengan kaki 
menjepit bola kemudian kaki 
dinaikan. 
 
 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
15’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Minggu, 5 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 7 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 07.00-09.00 
Frekuensi                     : 4 x perminggu  
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X   X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
 
1.Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’ 
 
 
 
40’ 
3 set 
12 rep 
Re 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
 
 
a. atlet menggelindingkan bola ke 
samping 
 
b.Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan tarikan 
kesamping dan melemparkan bola 
sekuat mungkin ke pasangan. 
c. Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
a. Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
membungkuk dan melempar 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
 
3 set 
15 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
 
 
melalui tengah-tengah paha  
 
 
b. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
 
c. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan setinggi mungkin 
dengan memberikan bola ke 
pasanganya 
 
 
d. Tubuh berbaring dengan kaki 
menjepit bola kemudian kaki 
dinaikan. 
 
 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
15’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Selasa, 7 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 8 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.15 
Intensitas                     : 4 x perminggi  
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
25’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X XX X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1.Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70’ 
 
 
40’ 
3 set 
12 rep 
Rec 15 detik  
Intensitas 
sedang 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
X                      X 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
a. atlet menggelindingkan bola ke 
samping 
 
b.Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan tarikan 
kesamping dan melemparkan bola 
sekuat mungkin ke pasangan. 
c. Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
a. Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
membungkuk dan melempar 
melalui tengah-tengah paha 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
                                                     
           
                                  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Game 
 
 
 
 
 
 
 
 
30’ 
 
3 set 
15 rep 
Rec 15 detik  
Intensitas 
rendah 
 
 
 
 
 
Game 25 
2 set 
 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
 
b. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
 
c. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan setinggi mungkin 
dengan memberikan bola ke 
pasanganya 
 
d. Tubuh berbaring dengan kaki 
menjepit bola kemudian kaki 
dinaikan. 
 
 
Untuk mengetahui kemampuan atlet 
dalam bergerak 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
15’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : kelincahan 
Hari/tanggal            : Rabu, 8 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 9 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 14.30-16.30 
Frekuensi                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1. Dibariskan. 
2. Berdo’a. 
3. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. Kucing-kucingan 
2. Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 
grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
45’ 
4 set 
10 rep 
Rec 10 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi tangan 
yang diatas (seperti posisi kayang) 
kemudian memberikan bola ke 
pasangannya lagi, melalui tengah-
tengah paha. 
b.  Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan bola 
kepasangannya dengan menarik 
tangan kesamping. 
d. Menggelindingkan bola kedepan 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Game 3 lawan 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
35’ 
 
4 set 
14 rep 
Rec 15 detik  
Intensitas 
tinggi 
     
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
dengan posisi menunduk. 
 
 
 
e. 2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan atlet 
yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
f. Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
 
g. Posisi badan berdiri kemudian 
menjepitkan bola dikaki, setelah 
itu atlet melambungkan bola 
dengan  loncatan dan   bola 
ditangkap. 
 
Untuk mengetahui kelincahan atlet 
dalam permainan 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan 
PNF, berpasangan) . 
2. Evaluasi. 
3. Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : kelincahan 
Hari/tanggal            : Sabtu, 11 Maret  2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1 
Sesi                              : 10 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.30 
Frekuensi                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1. Dibariskan. 
2. Berdo’a. 
3. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. Kucing-kucingan 
2. Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
45’ 
4 set 
10 rep 
Rec 10 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi tangan 
yang diatas (seperti posisi kayang) 
kemudian memberikan bola ke 
pasangannya lagi, melalui tengah-
tengah paha. 
b. Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan 
bola kepasangannya dengan 
menarik tangan kesamping. 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Game 3 lawan 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
35’ 
 
4 set 
14 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
Game 25  
2 set 
 
     
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
 
 
 
 
a. 2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan atlet 
yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
b. Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
c. Posisi badan berdiri kemudian 
menjepitkan bola dikaki, setelah 
itu atlet melakukan loncatan 
dengan menangkap bola dari kaki. 
 
Untuk mengetahui kelincahan atlet 
dalam permainan 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2. Evaluasi. 
3. Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : kelincahan 
Hari/tanggal            : Minggu, 12 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 11 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 07.00-09.00 
Frekuensi                     :4 x perminggu.  
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
2. Dibariskan. 
2.  Berdo’a. 
3. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. Kucing-kucingan 
2. Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 
grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1. Latihan kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
45’ 
4 set 
10 rep 
Rec 10 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
 
     
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi tangan 
yang diatas (seperti posisi 
kayang) kemudian memberikan 
bola ke pasangannya lagi, 
melalui tengah-tengah paha. 
b. Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan 
bola kepasangannya dengan 
menarik tangan kesamping. 
d.   Menggelindingkan bola kedepan 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet 
                         : Arah rotasi. 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
35’ 
 
4 set 
14 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
dengan posisi menunduk. 
 
 
 
e. 2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan atlet 
yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
f. Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
 
g. Posisi badan berdiri kemudian 
menjepitkan bola dikaki, setelah 
itu atlet melakukan loncatan 
dengan menangkap bola dari kaki. 
 
 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2. Evaluasi. 
3. Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : kelincahan 
Hari/tanggal            : Selasa, 14 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 12 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.30 
Frekuensi                    : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1. Dibariskan. 
2. Berdo’a. 
3. Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. Kucing-kucingan 
2. Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
 ½  lap. 
 
8x2 hit,16 
grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X X 
 
 
Atlet bermain kucing-kucingan 
menggunakan satu  bola dan  
setengah lapangan bola voli. 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1. Latihan kelentukan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
45’ 
4 set 
10 rep 
Rec 10 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
a. Atlet memberikan bola ke 
pasanganya melalui posisi tangan 
yang diatas (seperti posisi 
kayang) kemudian memberikan 
bola ke pasangannya lagi, 
melalui tengah-tengah paha. 
b. Atlet memberikan bola ke  
pasanganya sejajar dengan perut 
sambil gerakan memutar badan. 
c. Atlet berdiri kemudian 
memberikan bola dengtan posisi 
tangan diatas dan memberikan 
bola kepasangannya dengan 
menarik tangan kesamping. 
d.  Menggelindingkan bola kedepan 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Game 3 lawan 3 
 
 
 
 
 
 
 
35’ 
 
4 set 
14 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
Game 25 
2 set 
 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
dengan posisi menunduk. 
 
 
 
e. 2 atlet memegang tali kemudian 
memutarkan tali tersebut dan atlet 
yang tidak memegang tali 
melompati tali yang diputarkan 
secara bergantian. 
 
f.  Atlet dalam posisi tidur kemudian 
menangkap bola yang diberikan 
oleh pasanganya, setelah itu atlet 
melempar bola dengan tangan 
lurus dan badan dinaikkan 
 
g.Posisi badan berdiri kemudian 
menjepitkan bola dikaki, setelah 
itu atlet melakukan loncatan 
dengan menangkap bola dari kaki. 
 
Untuk mengetahui kelincahan atlet 
dalam permainan 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2. Evaluasi. 
3. Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Rabu, 15 Maret  2012  
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1 
Sesi                              :13 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 14.30-16.30 
Frekuensi                      : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1.Latihan Kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
45’ 
4 set 
12 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
a. atlet menggelindingkan bola ke 
samping 
 
b.Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan tarikan 
kesamping dan melemparkan bola 
sekuat mungkin ke pasangan. 
c. Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
a. Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
membungkuk dan melempar 
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Keterangan :  P : Pelatih.         
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
                                                     
           
 
                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
35’ 
 
4 set 
15 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
melalui tengah-tengah paha  
 
 
b. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
c. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan seSedang 
mungkin dengan memberikan bola 
ke pasanganya 
 
d. Tubuh berbaring dengan kaki 
menjepit bola kemudian kaki 
dinaikan. 
 
 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Sabtu, 18 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
Sesi                              : 14 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.30 
Frwkuensi                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
1.Latihan Kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
 
45’ 
4 set 
12 rep 
Rec 15 detik  
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
 
 
a. atlet menggelindingkan bola ke 
samping 
 
b.Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan tarikan 
kesamping dan melemparkan bola 
sekuat mungkin ke pasangan. 
c. Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
d. Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
membungkuk dan melempar 
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
                                                     
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
35’ 
4 set 
15 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
melalui tengah-tengah paha  
 
 
 
 
e. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
f. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan seSedang 
mungkin dengan memberikan bola 
ke pasanganya 
 
g. Tubuh berbaring dengan kaki 
menjepit bola kemudian kaki 
dinaikan. 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1  
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Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Minggu, 19 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Tingkat   : Usia 10-12 
Sesi                              : 15 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 07.00-09.00 
Frekuensi                    : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
 
1.Latihan Kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
45’ 
4 set 
12 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
 
 
 
 
a. atlet menggelindingkan bola ke 
samping 
b.Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan tarikan 
kesamping dan melemparkan bola 
sekuat mungkin ke pasangan. 
c. Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
a. Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
membungkuk dan melempar 
melalui tengah-tengah paha  
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi. 
 
 
                                                     
          
 
 
 
 
35’ 
4 set 
15 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
 
 
b. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
c. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan seSedang 
mungkin dengan memberikan 
bola ke pasanganya 
 
d. Tubuh berbaring dengan kaki 
menjepit bola kemudian kaki 
dinaikan. 
 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
Cabang OR  : BOLAVOLI 
Waktu                         : 120’ 
Sasaran Latihan          : Kelincahan 
Hari/tanggal            : Selasa, 20 Maret 2012 
Jumlah atlet       : 14 orang 
Periodisasi  : - 
Mikro                          : 1 
Sesi                              : 16 
Peralatan                      : Lapangan , bola, peluit,   satopwatch. 
Pukul    : 15.30-17.30 
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Tingkat   : Usia 10-12 Frekuensi                     : 4 x perminggu 
NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI/ORGANISASI CATATAN 
1. PENGANTAR : 
1.Dibariskan. 
2.Berdo’a. 
3.Penjelasan Materi. 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
 
Singkat & jelas. 
 
 
 
2. PEMANASAN (WARM UP) : 
1. bola tangan 
2.Stretching : 
- Dinamis 
20’ 
½   lap. 
 
8x2 hit,16 grk 
 
 
 
X 
X X X X XXX 
X X X X X  X 
 
 
Hitungan berotasi bergantian  ke kiri. 
3. INTI : 
 
1.Latihan Kelincahan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80’ 
 
 
45' 
4 set 
12 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
X                       X  
   
X                       X 
      
X               X 
   
 X                      X 
 
X                      X  
 
 X                     X 
      
X              X  
   
 
 
                                                                                                                                                                                                                                
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
a. atlet menggelindingkan bola ke 
samping 
 
b. Atlet berdiri kemudian  melempar 
bola dengan posisi tangan diatas 
dengan melakukan gerakan tarikan 
kesamping dan melemparkan bola 
sekuat mungkin ke pasangan. 
 
c. Atlet berdiri saling membelakangi 
kemudian atlet melempar bola ke 
pasanganya dengan sekuat 
mungkin melalui atas dengan 
tangan lurus. 
 
d.   Atlet saling berhadapan kemudian 
atlet yang membawa bola 
membungkuk dan melempar 
melalui tengah-tengah paha  
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Keterangan :  P : Pelatih.           
     X: Atlet. 
                         : Arah rotasi.                         
 
 
 
 
 
 
 
 
3.Game 
 
 
35’ 
4 set 
15 rep 
Rec 15 detik 
Intensitas 
tinggi 
 
X   X      X  X 
   
X  X             
            XX
     
X  X 
   
 X X       XX 
 
         
              P 
e. Posisi tubuh berdiri tegak, 
kemudian melompat setinggi 
mungkin dengan menjepit bola 
dikaki kemudian bola 
dilambungkan dan ditangkap 
 
f. Badan  telungkup dengan  
memegang bola, kemudian  
menaikan badan seSedang 
mungkin dengan memberikan 
bola ke pasanganya 
 
g. Tubuh berbaring dengan kaki 
menjepit bola kemudian kaki 
dinaikan. 
 
Untuk mengetahui kemampuan atlet 
dalam bergerak 
4. PENUTUP : 
1. Pendinginan (coolling down dengan PNF, 
berpasangan) . 
2.Evaluasi. 
3.Berdo’a. 
 
10’ P 
XXXXXXX 
XXXXXXX 
Suasana senang dan pemberian 
motivasi. 
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Lampiran 10. Deskripsi Data penelitian 
 
DATA PRETEST KELINCAHAN SISWA BOLA VOLI PUTRI  
USIA 10-12 TAHUN KLUB SELABORA 
No Nama Tes 1 Tes 2 Tes Terbaik 
1 Viana Mei R 9.33 9.24 9.24 
2 Pingkan A P 8.74 8.86 8.74 
3 Eleonita F H 8.34 7.91 7.91 
4 Sangkala Thesda K 7.59 8.06 7.59 
5 Aisya Bilacheriyo O 8.46 8.86 8.46 
6 Tazania Putri 8.14 8.07 8.07 
7 Septiana 8.09 7.15 7.15 
8 Atika Lutfi W 8.19 8.26 8.19 
9 Diva Ilmuna U 9.06 8.73 8.73 
10 Fiana Meirani 7.77 8.00 7.77 
11 Riska Novita 8.20 8.49 8.20 
12 Nosa Nika F 8.76 8.60 8.60 
13 Wahyuri M S D 8.19 8.39 8.19 
14 Laila Asyah S 9.63 9.09 9.09 
JUMLAH 115.93 
MEAN 8.281 
 
 
DATA POSTTEST KELINCAHAN SISWA BOLA VOLI PUTRI  
USIA 10-12 TAHUN KLUB SELABORA 
No Nama Tes 1 Tes 2 Tes Terbaik 
1 Viana Mei R 9.11 8.01 8.01 
2 Pingkan A P 6.42 7.04 6.42 
3 Eleonita F H 5.53 6.21 5.53 
4 Sangkala Thesda K 6.39 5.91 5.91 
5 Aisya Bilacheriyo O 8.46 6.76 6.76 
6 Tazania Putri 5.74 5.88 5.74 
7 Septiana 7.17 6.22 6.22 
8 Atika Lutfi W 5.65 6.03 5.65 
9 Diva Ilmuna U 7.23 6.46 6.46 
10 Fiana Meirani 6.12 5.32 5.32 
11 Riska Novita 8.10 7.85 7.85 
12 Nosa Nika F 6.16 5.64 5.64 
13 Wahyuri M S D 7.51 8.19 7.51 
14 Laila Asyah S 7.19 6.83 6.83 
JUMLAH 89.85 
MEAN 6.418 
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Statistics 
  Pretest Posttest 
N Valid 14 14 
Missing 0 0 
Mean 8.2807 6.4179 
Median 8.1950 6.3200 
Mode 8.19 5.32a 
Std. Deviation .57801 .87759 
Range 2.09 2.69 
Minimum 7.15 5.32 
Maximum 9.24 8.01 
Sum 115.93 89.85 
a. Multiple modes exist. The smallest value is 
shown 
 
 
Pretest 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 7.15 1 7.1 7.1 7.1 
7.59 1 7.1 7.1 14.3 
7.77 1 7.1 7.1 21.4 
7.91 1 7.1 7.1 28.6 
8.07 1 7.1 7.1 35.7 
8.19 2 14.3 14.3 50.0 
8.2 1 7.1 7.1 57.1 
8.46 1 7.1 7.1 64.3 
8.6 1 7.1 7.1 71.4 
8.73 1 7.1 7.1 78.6 
8.74 1 7.1 7.1 85.7 
9.09 1 7.1 7.1 92.9 
9.24 1 7.1 7.1 100.0 
Total 14 100.0 100.0  
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Posttest 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 5.32 1 7.1 7.1 7.1 
5.53 1 7.1 7.1 14.3 
5.64 1 7.1 7.1 21.4 
5.65 1 7.1 7.1 28.6 
5.74 1 7.1 7.1 35.7 
5.91 1 7.1 7.1 42.9 
6.22 1 7.1 7.1 50.0 
6.42 1 7.1 7.1 57.1 
6.46 1 7.1 7.1 64.3 
6.76 1 7.1 7.1 71.4 
6.83 1 7.1 7.1 78.6 
7.51 1 7.1 7.1 85.7 
7.85 1 7.1 7.1 92.9 
8.01 1 7.1 7.1 100.0 
Total 14 100.0 100.0  
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Lampiran 11. Uji Validitas 
Item-Total Statistics 
 
Mean 
Standar 
Deviasi 
Corrected Item-
Total Correlation 
Tes_1 8.4636 .57873 .756 
Tes_2 8.4079  .55247 . .756 
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Lampiran 12. Uji Realibilitas 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 14 100.0 
Excludeda 0 .0 
Total 14 100.0 
a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 
 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 
.860 2 
 
 
Item-Total Statistics 
 
Mean 
Standar 
Deviasi 
Corrected Item-Total 
Correlation 
Tes_1 8.4636 .57873 .756 
Tes_2 8.4079   .55247 . .756 
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Lampiran 13. Uji Normalitas 
 
 
 
Case Processing Summary 
 Cases 
 Valid Missing Total 
 N Percent N Percent N Percent 
Pretest 14 100.0% 0 .0% 14 100.0% 
Posttest 14 100.0% 0 .0% 14 100.0% 
 
 
Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
Pretest .127 14 .200* .984 14 .991 
Posttest .147 14 .200* .915 14 .184 
a. Lilliefors Significance Correction    
*. This is a lower bound of the true significance.   
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Lampiran 14. Uji t test 
 
Uji t Pretest dan Postest 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 8.2807 14 .57801 .15448 
Posttest 6.4179 14 .87759 .23455 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. Error 
Mean 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 1 Pretest - 
Posttest 
1.86286 .78660 .21023 1.40869 2.31703 8.861 13 .000 
 
Kenaikan Persentase = Mean Different/Pretest x 100% 
            = 1.86286/8.2807 x 100% 
            = 22.496% 
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Lampiran 15. Tabel t 
df P = 0.05 P = 0.01 P = 0.001 
1  12.71 63.66 636.61 
2  4.30 9.92 31.60 
3  3.18 5.84 12.92 
4  2.78 4.60 8.61 
5  2.57 4.03 6.87 
6  2.45 3.71 5.96 
7  2.36 3.50 5.41 
8  2.31 3.36 5.04 
9  2.26 3.25 4.78 
10  2.23 3.17 4.59 
11  2.20 3.11 4.44 
12  2.18 3.05 4.32 
13  2.16 3.01 4.22 
14  2.14 2.98 4.14 
15  2.13 2.95 4.07 
16  2.12 2.92 4.02 
17  2.11 2.90 3.97 
18  2.10 2.88 3.92 
19  2.09 2.86 3.88 
20  2.09 2.85 3.85 
21  2.08 2.83 3.82 
22  2.07 2.82 3.79 
23  2.07 2.81 3.77 
24  2.06 2.80 3.75 
25  2.06 2.79 3.73 
26  2.06 2.78 3.71 
27  2.05 2.77 3.69 
28  2.05 2.76 3.67 
29  2.05 2.76 3.66 
30  2.04 2.75 3.65 
31  2.04 2.74 3.63 
32  2.04 2.74 3.62 
33  2.03 2.73 3.61 
34  2.03 2.73 3.60 
35  2.03 2.72 3.59 
36  2.03 2.72 3.58 
37  2.03 2.72 3.57 
38  2.02 2.71 3.57 
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Lampiran 16. Tabel r pada α 5% 
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Lampiran 17. Tabel Sebaran Nilai t 5% 
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Lampiran 18. Dokumentasi Penelitian di Klub Selabora 
 
 Gambar Sampel Penelitian  
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 Gambar Pretest 
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 Gambar Latihan Kelentukan 
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110 
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 Gambar Latihan Power 
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113 
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 Gambar Game 3 lawan 3 
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 Gambar Pengarahan Sebelum Tes 
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 Gambar Posttest 
 
